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In the last decades, the so-called civilization diseases have become widespread worldwide and they have been responsible for
the largest number of deaths for quite a long time. According to researches, the quality of food has a great impact on the state of
health. The popularity of plant-based diet continues to grow today and the number one driver of this trend is due to growing health
concerns. Consequently, beliefs about plant-based diets show that consumers strongly believe in the health-promoting effects of
this diet, which in some cases is one of the primary dietary considerations rather than the sensory appeal (taste). Consumers of
plant-based diets also have an extremely diverse motivational base, which has been approached by researchers from a number
of different aspects. Vegetarian individuals also have their own identification and psychological aspects, which are systematized
by the Unified Model of Vegetarian Identity (UMVI). Undoubtedly the most interesting area of plant-based nutrition is the

psychology of vegetarian consumers, which we have thoroughly explored in the present research.
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1.BEVEZETES

1.1. A civilizdciés betegségek és az étrend kapcsolata
Az idiilt, nem fert8z8 betegségek jelenleg a legfdbb kozegészség-
tigyi problémat jelentik vildgszerte, és az dsszes haldleset 70%-4ért
feleldsek. A civilizaciés betegségek néven is hivott betegségek 4
csoportba sorolhatdk: kardiovaszkuldris betegségek (17,9 millid
hal4leset évente), daganatos betegségek (9 millié haldleset/év), lég-
z6szervi betegségek (3,9 millié halaleset/év) és 2-es tipusi diabetes
mellitus (1,6 millié haldleset/év) (1). Emellett léteznek stressztsl
fiiggé betegségek is, mint a funkciondlis (gyomor és bélrendszer)
zavarok. A civilizicids betegségek kdzott vannak tiplilkozdssal
osszefliggdk is. Ezek egyik csoportjit a szomatikus, illetve a pszi-
choszomatikus betegségek adjak: ezek az evéshez kapcsolddé be-
tegségek (elhizas, anorexia és bulimia), tovabb4 anyagcsere beteg-
ségek, mint a cukorbetegség és a kdszvény, a magas vérnyomis és
az abbél ad6dé sziv-érrendszeri betegségek, valamint az asztma és
az allergidk.

Csak Eurépdban 11-26 millio ember szenved ételallergid-
tél vagy ételintolerancidtél, 1,9 millidgrd ember testtomege halad-
ja meg a normdlis értéket a vildgon, kézilik 650 millio személy

elhizott, mikozben 2 millidrd ember nem jut elegends vitaminhoz és
dsvdnyi anyaghoz mindennapi tdpldlkozdsa sordn. Az iskoldskort
gyermekek helyzete sem jobb: becslések szerint 2025-re 268 mil-
1i6 gyerek lesz tulsilyos, koziiliik 91 millié elhizott (ILSI Europe
Annual Report, 2018).

Az elbizds kdvetkezménye szdmos krénikus betegség, mint példa-
ul a sziv-érrendszeri betegség, a magas vérnyomads, a daganatos be-
tegségek vagy a 2-es tipusti cukorbetegség. Westerterp és Speakman
(2008) kutatdsai szerint az elhizds elsédleges kivalt6 tényezdje a
helytelen taplalkozas, habar a fizikai akeivitds hidnya is meghatd-
rozd szerepet jitszik. A témaval foglalkozé kutatdsok hamar ki-
deritették, hogy a krénikus betegségek terjedéséért mindenekeldtt
az emberiség megvaltozott életmddja a felelds (Szakdly, 2011). A
piaci verseny hatasira fokozdédé tulhajszoltsag, a felgyorsult élet-
tempd, a nagymértékﬁ kérnyezetszennyezés, a stressz és a moz-
gisszegény életmdd ellenére az emberiség évezredes téplilkozasi
szokdsai valtozatlanok maradtak. A megviltozott életmédhoz
nem igazodé taplalkozds egyenes kovetkezménye volt a krénikus
betegségek rohamos terjedése a viligon, amely jelentds mértékben
terheli meg az egyes orszdgok egészségiigyi rendszereit, egytttal
gazdasdgi kirokat is okoz.
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Bir6 (2004), Biré és mtsai-nak (1997) kimutattdk, hogy a tdpldl-
kozds mindsége nagymértékben befolydsolja az egészségi dllapotot. Sok
idiilt, nem fert8z8 betegség étrendfiiggs, amelyek 25-70%-a op-
timélis tépldlékfelvétellel megeldzhetd lenne. A kardiovaszkularis
betegségek kialakulasiban az étrend hatdsit t5bb mint 30%-ra be-
csiilik, a rosszindulatt daganatok esetében pedig részesedése meg-
haladja a 35%-ot. Ez a sz4m ugyanakkor valamennyi daganattipust
érint, de példiul az emésztdrendszeri rosszindulatd tumorok akdr
70%-4ndl jatszik szerepet, de a hormonilis sszefiiggés(i tumorok
kialakuldsdnak kockazatét is noveli (Biré, 2004; Szakdly, 2011). A
genetikai tényezdktdl fiiggetleniil az elhizds nagymértékben 6ssze-
fiigg az dllati termékek fogyasztisinak szintjével, az elhizds pedig a
2-es tipust diabétesszel (Chiu et al., 2015). A kiilénbdz8 alternativ
taplalkozdsi médok, koztiik a ndvényi alapu (vegetaridnus) taplal-
kozis, megoldast jelenthetnek a krénikus betegségek terjedésének
mérséklésére (Beardsworth és Keil, 1991).

Célunk, hogy 6sszegzd kutatisunkban 8sszegyljtsitk a nové-
nyi alapt étrend-vélasztds pszicholdgiai okait, a vegetdridnus fo-
gyasztok értékrendjérdl és gondolkodasmddjirdl sz6lé kutatdso-
kat, tovdbba a vizsgalt étrendek vélt és valds egészségiigyi elényeit
és hatrdnyait.

1.2. Az alternativ étrendek egyes tipusai

A mindségi, egészséges étrend védelmet nyijt az alultdplaltsig
minden formdja, valamint a nem fert8z8 (krénikus) betegségek,
mint a cukorbetegség, a szivbetegségek, az agyvérzés és a rak ellen
(Tilman és Clark, 2014; WHO, 2020). Az egészségtelen téplalko-
z4s azonban, a fizikai aktivitds hidnya mellett, vezetd egészségiigyi
kockazatot jelent viligszerte (WHO, 2020).

Szdmos alternativ étrend létezik, melyeket a kdznyelv dlta-
liban Reformkonyhdnak nevez. Ezen étrendek alapja az egészség
meglrzése.

A paleolit taplalkozds ,k8korszaki” diétét jelent, amely nem tar-
talmaz cukrot, gabonit, tejet és hiivelyeseket (Paleo-dieta, 2018).
A febérjegazdag étrendet nagy mozgdsigénytiek és fogyni vigyok al-
kalmazzik, hiszen a fehérje lassabban emészt8dik, mint a szénhid-
ratok, igy alkalmazéi tovdbb érezhetik magukat jéllakottnak (De
Bellefond, 2017). Egyes szerz8k (pl. Barna et al., 2020) a glutén-
mentes étrendet is az alternativ tdpldlkozasi médok kozé soroltdk.
Ennek az étrendnek azonban nincs kiilénleges funkcidja, csupdn
az egyre ndvekvd szdmu gluténérzékenyek szempontjabdl fontos,
mely egy Srdkletes autoimmun-betegség kovetkezménye (Hora-
csek, 1995; Prokisch, 2016). A mediterrdn étrend gazdag z5ldségek-
ben, gyiimolesdkben és tenger gyiimoleseiben, magéban foglalja a
gabonaféléket, cukrokat, olajokat, tojisokat, tejterméket, valamint
mérsékelt mennyiségi baromlfit, sertéshiist, bardny- és marhahist
(Tilman és Clark, 2014). A makrobiotikus étrend szintén nem tar-
talmaz dllati ételeket, 4m abbél a meggy8z8désbdl indul ki, hogy
az emberektdl biol6giailag tdvol esd ételek hasznosabbak szdmuk-
ra, és hogy ezeknek az ételeknek az élet és az egészség meghosz-
szabbitdsa érdekében az étrend alapjat kell képezniiik. A makro-
biotikus étrend kovetdi dllati ételeket, ha egyaltaldn fogyasztanak,
akkor csak nagyon kis mennyiségben (Dwyer, 2003).

2. ANOVENYI ALAPU ETRENDEK, ES A VEGETARI-
ANUSOK PSZICHOLOGIAI JELLEMZOI

2.1. A névényi alapu (vegetaridnus) étrend fogalma és alcsoportjai
Az alternativ étrendek elsd szdmu képvisel8je minden bizonnyal
a vegetdridnus tiplilkozas. A vegetarianizmus altaliban egy vagy
tobb allati termék tudatos kiiktatdsit jelenti az egyén étrendjébdl
vagy altalanos életmddjdbol. A husfogyasztis mértékének spektru-
ma a szemi-vegetarianizmustdl (ami bizonyos hiisok fogyasztisit
megengedi) a veginsigig (ami tartézkodik az Ssszes allati eredetii
ételtd] mind étrendjében, mind életmédjiban) terjed (Heiss, Hor-
mes és Timko, 2017). Nincs azonban teljes konszenzus a fogalmat
illetSen, ugyanis Dagnelie és Mariotti (2017) megjegyzi, hogy egyes
szerz8k a lakto- (és) ovo-vegetdridnus étrend szinonimdjaként
kezelik a vegetdridnus étrendet, mig szerintiik a hust és halat le-
szdmitva, ezen étrend alatt kell érteni a vegetarianizmus Osszes
étrendi kategéridjit. A novényi alapi étrend fogalmit Lea és mun-
katdrsai (2006) vezették be, amely f8leg vegetdridnus ételekbdl 4ll6
étrendet jelent, de nem feltétleniil teljesen husmentes. A vegetdridnus
taplalkozas tehat egy olyan spektrum, melyben a vegetdridnusok
kiilonbézd alcsoportjai kozott jelentds kiilonbségek huzddnak
(Hoffman, et al., 2013; Timko, Hormes és Chubski, 2012).

A skala egyik végén a veginok taldlhatdk, ugyanis az 8 étrend-
jiik 100%-ban névényi alapt, azaz keriilik az dsszes allati eredeti
termék (pl. hus, tejtermék, tojis, méz) fogyasztisit, és keriilik az
allatokbdl szdrmazé termékek (pl. bdr) haszndlatit is. Az ovo-ve-
getridnusok az dllati eredetti ételek koziil a tojast engedélyezik
maguknak (Nezlek és Forstell, 2020), mig a lakto-ovo-vegetdridnus
étrend a tojds, a tej és 4ltalaban véve a tejtermékek (mint 4llati
eredetii élelmiszereket) fogyasztisit engedélyezi. A peszketdridnus
vagy peszko-vegetdridnus étrend ezek mellé még a halfogyasztist is
megengedi (Tonstad et al., 2009). A legkevésbé korldtozé névényi
étrend a flexitdridnus. Ok olyan személyek, akiknek az étrendjében
megtaldlhatd az 8sszes fehér hus, tenger gyiimélesei, tojas, tejter-
mékek, gyiimolesdk, zoldségek és a gabona, alkalmanként pedig
a vords husok is (Forestell, 2012). Végsd soron, a vegetiridnus
étrend is egy kiilon kategéridt alkot: a vegetdridnus étrend tartal-
mazhat tejterméket, tojast és halat, viszont hust vagy huiskészitmé-
nyeket nem (Phillips et al., 2004).

A névényi alapi (vegetdridnus) étrendek (kiildndsen a vegetarid-
nus és a vegdn) tipanyagtartalma és -osszetétele, tovabba nemzetkd-
zi szakmai megitélése nem egységes (Pharmaonline, 2018), igy tehét
az egészségre gyakorolt hatdsukat sem hatdrozhatjuk meg minden
kétséget kizdréan. Hazdnkban példaul a hivatalos taplilkozds-egész-
ségligyi szakmai alldsfoglalds az, hogy ,a vegan étrenddel semmikép-
pen, a vegetdridnussal is csak nagy odafigyeléssel lehet kielégiteni
egy fejlédésben 1évd gyermek élettani igényét”. Emellett kizarélag a
szemi-vegetaridnus, illetve lakto-ovo-vegetdriinus étrend fogadhaté
el a kozétkeztetésben, mivel a ,szigort vegetridnus étrend bizonyos
tipanyagok vonatkozasiban (Ca, Fe, Zn, D-vitamin, B6-, B12-vita-
min) nem fedezi a sziikségletet” (Orszdggydilés Hivatala, 2016). Mas
szerz8k (pl. Cramer et al., 2017; Lea et al., 2006) is kihangstilyoz-
zak, hogy a vegetdrianus tiplalkozas egészségiigyi elényei leginkabb
a fogyasztéi (szubjektiv) észleléseken alapulnak, hozz4 kell azonban
tenni, hogy szdmos egészségiigyi el8nyt valésziniisitenek a szaporo-
dé szami epidemioldgiai és klinikai kutatisok (Cramer et al., 2017),
melyeket a késébbiekben szintén kifejtiink.
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2.2. A névényi alapa tiplilkozdssal kapcsolatos szubjektiv
elényok, hitrinyok és motival6 tényez8k

Ebben a részben 6sszegylijtottitk a vegetdridnus tédplilkozis meg-
itélését szubjektiv szempontok szerint. A vegetaridnus tdpldl-
kozissal kapcsolatos fogyasztdi észlelésekrdl, hiedelmekrdl nem
készitettek tal sok kutatdst — Corrin és Papadopoulos (2016) — ét-
tekintd cikke szerint. A vegetdridnus étrendre valé 4ttérés moti-
vaciéi kdzott tdbb szerzd szdmos szempontrendszerét mutatjuk
be. A kutat6k felismerték ugyanis, hogy a vegetiridnusok t5bbsé-
gét nem egyetlen motivicié, hanem inkdbb motivaciés tényez8k
komplex 8sszjitéka mozgatja (Beardsworth & Keil, 1991; Janssen
et al., 2016; Rosenfeld és Burrow, 2017a, 2017b).

A vegetiridnus tédpldlkozisrdl a legalapvetSbb benyomds az,
hogy egészséges (Lea & Worsley, 2001; Povey, Wellens, & Conner,
2001), csengése pedig pozitiv (Chin, Fisak Jr, & Sims, 2015; Cr-
nic, 2013). Sokan azért térnek it valamely névényi alapti étrendre,
mert Ugy hiszik, hogy az jétékonyabb hatdssal van egészségiikre,
mint a normél, hasalapt étrend (Rozin-Markwith-Stoess, 1997).
Kiilonésen igaz ez magukra a vegetdridnusokra, akik a htst mérge-
zéssel és betegségekkel azonositjak, tobbek kozétt szivbetegségek-
kel. Ez a fogyaszté6i hiedelem azonban a mindenev&knél is fennall,
csupén kiilonbdz8 mértékben van jelen a két csoportnal (Holm-
Mohl, 2000; Povey, Wellens, Conner, 2001). Az egészségiigyi mo-
tivicidkon tul igen sokféle indokkal, vélt elénnyel taldlkozhatunk,
melyekkel az éctrendre actérék vagy azt mar kdvet8k eld szoktak
hozakodni. A fejlett nyugati nemzetek leggyakoribb indokai arra,
hogy vegetiridnusok legyenek az dllatvédelem, az egészségiigyi és a
kérnyezetvédelmi motivicidk (Rosenfeld, 2018: 126.). Més tanul-
ményokban viszont a motivalé faktorok aldbbi csoportositdsit
lathatjuk: erkélcsi, etikai, szellemi, valldsi okok, dllati jogok, dllatok
joléte (Ruby, 2012). Illetve intenziv dllattartdssal vagy fenntarthaté-
sdggal kapcsolatos tarsadalmi vagy kérnyezeti aggdlyok (Fox és Ward,
2008a), vagy egészség/taplalkozds (37,5%), testsilykontroll (18,8%)
és dllatetikai szempontok (14,6%) (Klopp et al., 2003). Azonban
életstilus és identitds-meghatdrozé funkciét (ldsd késébb UMVI-mo-
dell) is betolthet a vegetiridnus étrend (Fox és Ward, 2008b) az
eddigiek mellett. Az iz azonban, mint elsédleges szempont, igen
ritkdn keriil el8 (58,1%), de erre is litni példat Bas et al. (2005)
tanulmdnydban. Egy, a Yale Egyetemen 2019-ben késziilt, nové-
nyi alapi ételekkel is kapcsolatos kutatds feltirta a névényi alapt
étrendre val6 attérés motivild tényezdinek jelent8ségét az ameri-
kai 4ltaldnos népesség kdrében. A kutatisban megadott motivald
tényezdk fontossagi sorrendje az alabbiak szerint alakult: egészség
(kézepesen fontos: 91%); iz (kézepesen fontos: 83%; fogyasztand, ha
jobb ize lenne: 67%); kényelemes és gyors elkészithetdség (kozepesen
fontos: 77%); dr (kézepesen fontos: 75%; fogyasztand, ha alacsonyabb
lenne az dra: 63%) (Leiserowitz et al., 2020).

Nem elhanyagolhat6 szempont az sem, hogy sokan — sz6 sze-
rint — ,azon Stlettdl vezérelve” térnek dt erre a téplilkozasi forma-
ra, hogy egy adott tirsadalmi csoporthoz tartozzanak. Ez a szo-
cilis identitds motivacidja (Plante et al., 2019). Egyéb szerzdk is
szocidlis identitdsként hivatkoznak a vegetarianizmusra (pl. Hor-
nsey és Jetten, 2003; Rosenfeld & Burrow, 2017a, 2018; Rothgerber,
2017); Nezlek és Forstell, 2020).

A motivalé tényez8k mellett gatl6 tényezdk is 1éteznek, melyek
visszatartjik az embereket a ndvényi alapti étrendre val6 attérésedl.
A vegetaridnus étrendek nemek, korcsoportok és egyéb héttérvil-
tozok szerinti elutasitottsigat korldthatdsnak (barrier effect) nevezi

Pohjolainen et al. (2015). Felmérésiik kimutatta, hogy a fogyasztdk
szdmdra a husfogyasztis nagyon élvezetes, az emberi tiplilkozds
fontos komponense. Emellett sokat nyomott a latba az is, hogy a
j6 vegetdrianus ételeket nehezebb elkésziteni, mint a husalaptakat.
Szorosan ide kapcsolédik, hogy azokat az ételeket kedvelik, ame-
lyeket mar ismernek is (ez tehit a tdbbség szimara nem a ndvényi
ételeket fogja jelenteni) (Pohjolainen et al., 2015). A hus tovibba
mélyen Osszefiigg a férfias identitdssal, ez pedig a férfiak szdmdra
jelent gitat a névényi alapti étrendre valé actérésben. Vartanian et
al. (2007) kutatisa is ravildgit, hogy a vegetdridnus tiplilkozdst
konnyedebbnek és egészségesebbnek vélik, mint az egészségtele-
nebbnek tartott hisfogyasztdst, amit ezzel szemben maszkulinnak
észlelnek, Korabbi kutatisok szintén korlitként azonositottik a
vegetaridnus ételek elkészitésével kapesolatos ismerethidnyt, vagy
az étkezési szokdsok megvaltoztatisinak elutasitisit és a tdrsas
kdrnyezet hatdsit az adott személyre (Lea et al., 2005, 2006b).
A kor is szerepet jatszik, hiszen a legid8sebb és legfiatalabb kor-
csoportok attitidjei gyakorlatilag egy skdla két végpontjit jelen-
tik: mig az id8sebb korcsoportok erdsebb korldthatist mutatnak
(Hellddn et al., 2013), addig a 18 év alatti fogyasztdk épp ellenke-
z8leg, kiilondsen kritikusak lehetnek a hiisevéssel szemben (Ruby,
2012; Worsley és Skrzypiec, 1998).

2.3. A Vegetéarianus Identitis Egységes Modellje (UMVI)

A vegetaridnus fogyasztkrol szol6é pszicholdgiai kutatisok nem
lennének teljesek a Vegetdridnus Identitds Egységes Modellje (Unifi-
ed Model of Vegetarian Identity, UMVI) nélkiil, melyre mar az
identitdsmeghatirozé funkcié emlitésénél (2.2, alfejezet) tettiink
utalist.

Az étrendvilasztds az egyének identitdsinak kdzponti terii-
letét foglalja magdban (Bisogni, Connors, Devine, & Sobal, 2002),
a vegetarianizmus pedig egyfajta kiilondllé tdrsadalmi (szocidlis)
identitdst alkot (Rosenfeld és Burrow 2017a), melynek lényege az
egy tdrsadalmi csoporthoz valé tartozas. A vegetiridnusok sajétos
identitdsat foglalja az UMVI modell rendszerbe, mely a vegetari-
anizmus szocidlis identitds-alapi megkozelitésén alapul és szdmos,
a vegetarianizmus alapvetd pszicholdgiai aspektusait vizsgdld ta-
nulminy eredményei alapjin sziiletett meg Rosenfeld és Burrow
(2017a) j6voltabol.

Az UMVI modell tiz mérhetd dimenzi6t tartalmaz, melyek
hdrom szinten (kontextudlis; internalizdlt; externalizdlt dimenzidk
szintjei) szervezettek az észlelt kontroll (irdnyitds) mértéke szerint.
Az észlelt kontroll egy szubjektiv értékelés, amely az irdnyitds
érzését testesiti meg, nem pedig a kontroll objektiv mértékée. A
kontextudlis dimenzidk kozé tartozik a térténeti bedgyazottsdg, az
id6zités és az idétartam; az internalizale (belsd) dimenzidk a figye-
lem; a kozponti szerep; a figyelem és a motivdcid. Az externalizdle
(kiils8) dimenzidk pedig az étrend, a cimkézés és a szigorisig. A
tiz kiilondllé dimenzié és annak fogalmi meghatdrozasa utin 8sz-
szedllnak a vegetdridnus identitds egyedi és mérhetd szempontjai.
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a) Kontextuilis dimenziék

Torténeti bedgyazottsdg. Azon torténeti és szociokulturalis viszo-
nyokat jelenti, amelyben az egyén vegetaridnus.

Id&zités. Az egyén vegetarianizmus irdnti elkStelezettségének id 8-
beli lefolyasa az élete sordn.

Id&tartam. Annak az id8nek a mennyisége, amely alatt az egyén
vegetdridnusnak vallja magat.

b) Internalizalt dimenzidk

Kidomborodds. Az egyén vegetiridnus léte mennyiben fontos jel-
lemzdje az egyén 6nképének egy bizonyos kontextusban.
Centralitds. Annak mértéke, hogy az egyén mennyire tekinti a ve-
getiridnussdgat az dnfelfogisa uralkodé jellemzgjének.

Tisztelet. A vegetdridnus és mindenevd tirsadalmi csoportok ész-
lelt valencidja és meghatdrozé magatartdsuk a pozitiv-negativ érté-
kelések szempontjabdl.

Motivdcié. Az egyén indokai téplilkozasi szokdsdnak (mintdzats-
nak) kdvetésére.

c) Externalizalt dimenzidk

Etkezési szokdsok. Az egyén tipikus ételvilasztisa az egyes allati
eredetii élelmiszerek fogyasztdsdra vonatkozdan, elegendd ellendr-
zést biztositva az ételvilasztisa felett.

Cimke. Hogyan azonosul az egyén mésokkal az étrendi szokdsok
alapjin?

Szigorisdg. Annak mértéke, amennyire az egyén betartja taplalko-
z4si szok4sait,

(Rosenfeld és Burrow, 2017a)

1. 4bra: A Vegetariinus Identitis Egységes Modellje

Forrds: Rosenfeld és Burrow, 2017a
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3. ANOVENYI ALAPU TAPLALKOZAS
OBJEKTIV SZEMPONTJAI

3.1. A ndvényi alapi tiplilkozds egészségiigyi eldnyei és
hétrinyai

Eddig ugyan a fogyaszték szubjektiv észleléseire timaszkod-
tunk, most azonban szimba veszszitk a vegetdridnus tédplilkozis
legfontosabb valészintisithetd egészségiigyi elényeit. Tonstad és
munkatdrsai (2013) arra az eredményre jutottak, hogy a szemi-ve-
getdridnusok, a lakto-ovo-vegetiridnusok és a vegdnok korében
alacsonyabb volt mind az dnbevallott diabétesz, mind a BMI
szintje. Kardiovaszkuldris betegségek tekintetében a lakto-vegetd-
ridnus étrend minden tovabbi évi alkalmazdsa 8%-kal csokkentette
a megemelkedett szisztolés vérnyomdst, 7%-kal a megemelkedett
glitkézszintet és az abnormalisan nagy siir{iségi lipoprotein szin-
tet (HDL-koleszterin) (Chiu et al., 2015). Thorogood et al. (1987)
és Bradbury et al. (2014) azonban elsdsorban az LDL-koleszte-
rinszintben mértek jelent8sebb véiltozast, de 6sszességében a tel-
jes koleszterinszint alacsonyabb volt a vegetdridnusok korében.
Emellett 32%-kal volt alacsonyabb a szivkoszortér-betegség kiala-
kuldsdnak kockdzata és az ischaemids szivbetegségek el8forduldsa
(Crowe et al., 2013), mint a nem vegetdridnus egyének esetében.

Misok kimutattak, hogy a vegetaridnusoknal javult a vérnyo-
mis szintje (Hebbelinck et al., 1999) és a diszlipidémia (Bradbu-
ry et al., 2014). Dinu et al. (2013) kutatdsa altal pedig megélla-
pitast nyert, hogy szdmos raktipust (végbél-, emld-, prosztata- és
tiid8rik) egyben szdmitva (,total cancer”) csckkent a rik eléfor-
duldsa is.

Bar a rosszul dsszerakott ndvényi étrend értelemszertien ta-
panyaghidnyt eredményezhet, elsésorban a B12-vitamin alacsony
szintje volt széles korben megfigyelhetd a vegetaridnusokndl, de
kiilsndsen a veginokndl (Obersby et al., 2013). Néi serdiilskortiak-
kal végzett vizsgilatok viszont mind a lakto-ovo-vegetiridnusok,
mind a szemi-vegetiridnusok, mind a vegdnok korében magasabb
szintli tipanyaghiiny-kockazatot taldltak (Donovan és Gibson,
1996).

3.2. A vegetdridnus fogyaszt6k szocio-demogrifiai és életstilus
profilja

A vegetiridnus étrendet kovetdk korében t5bb a nd, mint a férfi,
tovibb4 lényegesen fiatalabbak és képzettebbek is, mint a minde-
nev8k (huisevék). A novényi alapti étrend kovetdi emellett elége-
dettebbek voltak mind az életiikkel, mind az egészségiikkel, mint a
hasfogyasztok (Pfeiler és Egloff, 2020).

Els8 kérben megéllapithatjuk, hogy a névényi alapon téplilko-
z6k tilnyomérészt magasan képzett ndk, magas szocidlis és gaz-
dasigi stdtusszal, kis hdztartdsokban, urbanizalt lakéovezetekben
élnek. Hoek et al. (2003) holland fogyasztSk kérében végzett kuta-
tasiaban megjelent egy harmadik, heterogén csoport is, az igyneve-
zett hispotls vagy hishelyettesits fogyasztok, akik kozdtt ugyantgy
megtaldlhatdk a vegetdridnusok, mint a mindenev8k, tehit nem
egy homogén csoportrdl van szé. Ebben a vegyes csoportban a
n8k ardnya sem annyira magas (McIl-veen et al., 1999). Janda és
Trocchia (2001) a vegetaridnus orientdci6ji személyeket olyannak
irta le, mint akik nem tartjik magukat vegetdridnusnak, de a nové-
nyi alapt ételek szélesebb skalajit, lehetdségeit vérjik el a hasala-
pu opcidkhoz képest. A vegetdridnus orientacidju fogyasztdk kor-
nyezetvédelmi szempontbdl azonban jobban hasonlitanak a nem

vegetaridnusokhoz, mint a szigortian vegetaridnusokhoz. A vege-
taridnusokhoz azonban meghatarozott személyes értékek tartoz-
nak, ilyenek példaul az dkolégidhoz kot8dd ideoldgidk (Lindeman
és Sireli-us, 2001). Az étrendjitkhoz kapesolédé életstilusuk ugy is
tekinthetd, mint eszkoz a keziikben arra, hogy elérjék a kittizott”
személyes értékeket az életiikben (Brunse, Scholderer, & Gru-nert,
2004) (mint péld4ul a fent emlitett Skoldgiai értékek). Bar a nem
vegetdridnus és hispotlé fogyasztdk viselkedése a vegetdridnuso-
kéhoz hasonlit, mégsem mondhaté el réluk, hogy erds ideoldgiai
beagyazottsiguk lenne.

Pranati Panuganti (2016) amerikai hallgaté szakdolgozatiban
két id8szakban vizsgdlta meg a vegetdridnusok és a mindenevdk
szocio-demogrifiai jellemzdit dnbevallds alapjan (1977-1987 és
2007-2010 kozott), dsszesen 1230 f8s mintdn. Ebbél kideriil,
hogy a n8k a misodik id8szakban is megtartottak dominancidjukat
a vegetdridnusok kézott. 1977-1978-ban a nem mexikdi fehérek
nagyobb valészintiséggel vallottdk magukat vegetiridnusnak, mint
a nem mexikoéi feketék vagy a mexikéi amerikaiak. 2007-2010-ben
azonban mér nem volt kiilonbség a rasszok kézott annak esélyé-
ben, hogy ki vallotta magit vegetiridnusnak. A jovedelmi helyze-
tet vizsgdlva kideriilt, hogy a vegetridnusok mindkét idészakban
nagyobb valészintiséggel érkeztek olyan hdztartisokbdl, amelyek
jovedelme a szovetségi szegénységi szinttel (130%) egyenld vagy an-
nal kevesebb volt. Ezzel szemben az USA-ban a magukat vege-
taridnusnak vallék hdztartasi referense nagyobb valdsziniiséggel
rendelkezett diploméval 1977-1978, illetve 2007-2010 kézott is.

4, OSSZEFOGLALO KOVETKEZTETESEK

Kutatasok igazoljik, hogy a modern korra jellemz8 civilizacids
(krénikus) betegségek okozzik ma a legtdbb halédlesetet vildg-
szerte, Ezt a problémdt azonban az emberiség sajit maginak ko-
szonheti: a 21, szizadbeli versenyszellem, a felgyorsult élettempd
és tulhajszoltsdg megvaltoztattdk a modern ember életstilusic és
életmédjat. A megvaltozott életmédhoz azonban nem igazodott
a téplilkozas és a valasztott étrend mindségének véltozisa, mely
nagymértékben képes befolydsolni az egészségi allapotot.

A megvaltozott életmdd véltotta ki napjainkban az alternativ
taplalkozds és a diétak irdnti megndvekedett keresletet. A szdmos
alternativ étrend kéziil minden bizonnyal a klasszikus névényi ala-
pu (sajit megfigyelésiink a nemzetkdzi szakirodalomban inkabb
vegetiridnus) étrendeket kutattik a legtobben vildgszerte, melyek
esetében a kutatdk alaposan dokumentiltik a fogyasztok szdmara
észlelt eldnyoket és hatrinyokat, illetve igyekeztek feltirni ezen ét-
rendek egészségvédd szerepét és a konkrét, szervezetre gyakorolt
eldnyoket és hitranyokat (mint példul a lecsdkkent vérnyomast
és a B-12 vitamin hidnyit). Am ez utdbbi esetben a szakma nem
egységes, és nem képes teljes bizonyossiggal és hitellel képet adni
ezen étrendek egészségiigyi eldnyeir8l. A ndvényi alapu taplal-
kozis tekintetében éppen ezért gyakorta hivatkoznak a kutatdk
a fogyaszték szubjektiv észleléseire, hiedelmeire, akik tobbnyire
rendkiviil pozitiv képet festenek ezekrdl az étrendekrdl.

A vegetaridnus tiplilkozas kovetdi tobb szempontbdl is éle-
sen eltérnek a ,normal”, hisevd étrendet (vagy egyéb alternativ
étrendeket) kovetdktdl: hatdrozott értékrendet tesznek magukéva
(pl. allatvédelmi és Skoldgiai szempontok); az étrendet kovetdk
korében példdul megjelenik a valamely térsadalmi csoporthoz valé
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tartozas igénye (szocidlis identitas); emellett sajitos identitast és
ideolégiat is képviselnek, amit az egyébként rendkiviil 8sszetett
UMVTI modell hivatott bemutatni.

Jelen dttekintd cikk keretei kdzott leginkabb az alternativ ét-
rendek kialakuldsinak eldzményeit és altalinos hasznossdgit, és a
ndvényi alapt étrendek fogyasztéi észleléseken és konkrét el8nyo-
kén-hatranyokon alapulé vizsgalatokat mutattuk be, tovabbd meg-
probaltunk minél szélesebb képet adni a vegetridnus személyek
értékrendjérdl és gondolkoddsmédjardl. Az dsszegylijtott adatok
alapjin és a sajit kutat6i munkatapasztalatunk alapjan megallapit-
hatjuk, hogy a vegetdridnus személyek vizsgalata rendkiviil kiter-
jedt kutatdsi teriilet, ahol mi is csupan csak a torta egy-egy szeletét
vizsgaltuk. Ugyanis sokféle szempontbdl lehet megkézeliteni a
témat — példaul komplex modellek, felmérések sordval. Még egy-
szer kiemeljitk azonban, hogy mi a névényi alapt étrend-vilasztds
pszicholégiai okaira, ezen étrendek vélt és valds eldnyeire, illetve
hitrényaira, tovibb4 a fogyasztékra magukra voltunk kivincsiak.

A cikkben feltirt eredmények alapjin tobb kovetkeztetésre is
juthatunk.

- El8szor is, étrendvalasztisunk is része identitdsunknak. Erre
a legjobb bizonyiték a vegetaridnus tiplilkozis.

- A névényi alapt taplilkozds szdmos krénikus betegségre ki-
nalhat megoldast a vizsgilatok szerint. Mindezt egy olyan korban,
amikor a nem fert8z8, krénikus betegségek viligszerte a legtdbb
emberéletet szedik.

- Jelen korunkban azonban nem csak az egészséges életmdd és
az emberi j6lét, hanem a jollét is nagy hangsulyt nap. A novényi
alapui diétdk képesek biztositani fogyasztdik szimdra a jéllét ér-
zetét is egyben, hiszen boldognak, egészségesnek, dllatetikusnak,
vékonynak és kornyezettudatosnak, ezéltal felel8sségteljes dllam-
polgaroknak érezhetik magukat.
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